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LISNA ANGGRAENY, Efektifitas Latihan Naik Turun Bangku Dan 
Latihan Skipping Terhadap Power Otot Tungkai Pada Atlet BolaVoli 
Puteri Di Klub Putera Wonogiri. Skripsi: Program Studi Konsentrasi 
Kepelatihan Olahraga, Fakultas Ilmu Olahraga, Universitas Negeri 
Jakarta 2018. 
 Tujuan dilakukannya penelitian ini adalah untuk mengetahui 
efektifitas latihan naik turun bangku dan latihan skipping terhadap power 
otot tungkai pada atlet puteri di Klub Putera Wonogiri. 
 Penelitian ini dilaksanakan di Gor Ciledug, Tangerang Selatan. 
Adapun waktu penelitian selama 2 bulan. Jadwal latihan dilksanakan pada 
hari senin, rabu, jumat, minggu.Penelitian ini menggunakan metode 
eksperimen, dengan sampel yang digunakan Total Sampling dengan 
jumlah sampel 18 orang atlet puteri Klub Putera Wonogiri. Teknik analisis 
data yang digunakan dalam penelitian ini adalah menggunakan teknik 
analisis Uji-t pada taraf signifikansi α = 5%. 
 Dari data yang ada dari hasil tes akhir kelompok latihan naik turun 
bangku dan latihan skippingdiperoleh nilai thitung sebesar 7,452 selanjutnya 
diuji dengan ttabel pada taraf signifikan 5% dan derajat kebebasan 
(N1+N2)-2=16 diperoleh ttabel sebesar 2,120 yang berarti nilai thitung> ttabel 
dengan demikian uji t menyimpulkan bahwa hasil latihan naik turun 
bangku dan latihan skippingterdapat perbedaan (signifikan), maka H0 
ditolak dan H1 diterima. Berdasarkan hasil data tes akhir yang didapat dan 
setelah dihitung dalam statistik uji t, hasil yang diperoleh terdapat 
perbedaan secara signifikan atau hasil antara latihan skipping lebih efektif 
dibandingkan latihan naik turun bangku. 
Kata Kunci: Latihan Naik Turun Bangku, Latihan Skipping, Power Otot 











LISNA ANGGRAENY, Effectiveness Downs And Skipping Training 
Exercises Skipping Against Leg Muscle Power On Athlete Ball Girls 
In The Club Princess Wonogiri. Thesis: Sports Coaching 
Concentration Study Program, Faculty of Sport Science, Jakarta 
State University 2018. 
 The purpose of this study is to determine the effectiveness of up 
and down exercise benches and skipping exercises on leg muscle power 
in female athletes at Putera Wonogiri Club. 
 This research was conducted in Gor Ciledug, Tangerang Selatan. 
The study time for 2 months. Training schedules are on Monday, 
Wednesday, Friday, Sunday. This study used experimental method, with 
the sample used Total Sampling with the number of samples of 18 
athletes of Princess Princess Wonogiri's daughter. Data analysis 
technique used in this research is using t-Test analysis technique at 
significance level α = 5%. 
 From the existing data from the final test result of the up and 
down training group the bench and skipping practice obtained tcount of 
7,452 then tested with ttable at 5% significant level and degrees of 
freedom (N1 + N2) -2 = 16 obtained ttable of 2,120 which means tcount 
value > ttable thereby the t test concludes that the up and down practice 
result and skipping exercise there are (significant) differences, then H0 is 
rejected and H1 accepted. Based on the results of the final test data 
obtained and after calculated in the t test statistic, the results obtained 
there are significant differences or the results between the skipping 
exercises is more effective than the exercise up and down the bench. 
 
Keywords: Down Training Benches, Skipping Exercises, Limb Muscle 
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A. LATAR BELAKANG MASALAH 
Olahraga mempunyai peranan sangat penting dalam kehidupan 
manusia, apalagi pada zaman modern sekarang ini manusia tidak bisa di 
pisahkan dari kegiatan olahraga baik itu meningkatkan prestasi maupun 
untuk kesehatan tubuh. Salah satunya olahraga yang di gemari dalam 
masyarakat adalah permainan bolavoli, karena olahraga ini dapat di lakukan 
oleh semua kalangan baik tua, muda, pria dan wanita bahkan dari kalangan 
bawah, menengah, sampai atas. 
Olahraga voli di Indonesia juga mendapatkan respon positif, ini dapat 
dilihat dari banyaknya fasilitas lapangan bolavoli yang di bangun dari setiap 
pemukiman warga, dengan lapangan yang beralaskan tanah, aspal, sampai 
karpet karet. Seiring dengan perkembangan waktu muncul banyak variasi 
dari olahraga bolavoli yaitu voli indoor, voli out door, voli pasir, voli mini. 
Permainan bolavoli saat ini bukan saja sebagai olahraga rekreasi 
melainkan telah menjadi olahraga prestasi. Bolavoli untuk prestasi 
merupakan olahraga yang mengembangkan bakat atlet untuk dapat 







Olahraga bolavoli saat ini sudah dikelola secara professional hal ini 
terlihat dengan munculnya kompetisi bolavoli di Indonesia, seperti Livoli dan 
Proliga. Kejuaraan antar klub bolavoli di Indonesia ini rutin setiap tahun. Pada 
era sekarang setiap peserta Proliga sudah mendatangkan pemain asing yang 
secara postur tubuh memang lebih baik daripada atlet lokal. Kualitas fisik 
yang baik sangat menunjang untuk melakukan berbagai teknik yang ada 
dalam permainan bolavoli. Kedatangan pemain asing merupakan saingan 
dan tantangan untuk pemain lokal untuk lebih baik lagi dalam berlatih agar 
tetap bisa bersaing. 
Permainan bolavoli terdiri dari beberapa teknik, diantaranya teknik 
dengan menggunakan bola yang meliputi servis, pasing atas, pasing bawah, 
smash, umpan, dan blok. Dari berbagai teknik tersebut ada beberapa teknik 
yang membutuhkan loncatan untuk melakukan teknik tersebut,  misalkan 
untuk teknik service jump, smash, blok, bahkan memberi umpan. Dalam 
perkembangan bolavoli saat ini kemampuan melompat atlet sangat penting 
karena banyak teknik pada permaianan bolavoli  yang memakai lompatan.  
Bagi para pelatih di Indonesia sangat penting untuk mendesain suatu 
latihan fisik yang dapat  meningkatkan tinggi lompatan atlet mengingat postur 
tubuh atlet bolavoli Indonesia lebih kecil dan pendek dibandingkan atlet 
bolavoli negara-negara lain di dunia. 
Objek penelitian yang dimaksud adalah melihat seberapa tinggi 





dilihat semakin kesini setiap tim atau klub semakin banyak atlet berbakat 
dengan smash yang mematikan, jadi sebaik mungkin pelatih mengasah 
atletnya dengan baik supaya menghasilkan teknik smash yang mematikan. 
Dengan persiapan jumping yang bagus pelatih di tuntut untuk memberikan 
latihan dan penanganan yang tepat.  
Pada kenyataannya banyak sekali atlet bolavoli di Tangerang Selatan 
yang memiliki teknik smashyang masih jauh dibawah atlet-atlet di daerah lain. 
Hal tersebut dapat dilihat dikejuaraan nasional dan begitu juga halnya di 
kalangan atlet klub putera wonogiri yang nantinya akan menjadi atlet nasional 
maupun pelatih yang kurang akan kesadaran pentingnya daya ledak. Untuk 
menciptakan atlet berprestasi, khususnya posisi penyerang, pelatih harus 
memahami dengan baik faktor-faktor pendukung prestasi dalam permainan 
bolavoli dengan baik, diharapkan pelatih dapat mengembangkan potensi atlet 
sehingga terjadi peningkatan daya ledak otot. 
Agar dapat tetap beradaptasi dalam cabang olahraga bolavoli di 
perlukan berbagai macam model latihan di antaranya latihan skipping dan 
latihan naik turun bangku. Kedua model latihan ini akan menjadi landasan 
teori untuk mengetahui sejauh mana dampak atau hasil dari model ini untuk 
memberikan konstribusi dalam mencapai kemudahan untuk melakukan 
keterampilan jump smash dengan baik dalam permainan bolavoli. Dapat 





dalam suatu pertandingan harus di dukung oleh berbagai factor penting 
contohnya pembacaan bola, tehnik dan taktik untuk menyerang. 
Maka dari itu peneliti ingin mengetahui sejauh mana “ efektifitas dan 
latihan naik turun bangku dan latihan skipping  terhadap power otot tungkai 
pada atlet bolavoli puteri di Klub Putera Wonogiri”. 
B. IDENTIFIKASI MASALAH 
Dari latar belakang masalah yang telah di uraikan di atas dapat 
diidentifikasi masalah sebagai berikut : 
1. Belum diketahui pengaruh pengaruh latihan naik turun bangku dan 
latihan skipping terhadap power otot tungkai atlet bolavoli puteri. 
2. Kurangnya variasi latihan fisik utamanya dalam peningkatan power 
otot tungkai atlet bolavoli puteri Klub Putera Wonogiri 
3. Belum diketahui perbedaan power otot tungkai atlet yang 
mendapatkan materi latihan fisik naik turun bangku dan skipping pada 
atlet bolavoli puteri di Klub Putera Wonogiri. 
C. PEMBATASAN MASALAH 
Agar tidak terjadi perluasan masalah dan salah interpretasi pada 
penelitian ini, penelitian ini dibatasi pada :bentuk latihan naik turun bangku 
dan latihan skipping terhadap power otot tungkai serta keefektifitas dari 







D. RUMUSAN MASALAH 
Atas dasar pembatasan masalah seperti di atas, masalah dalam 
skripsi ini dapat dirumuskan sebagai berikut : 
1. Apakah ada pengaruh latihan naik turun bangku terhadap power otot 
tungkai atlet bolavoli  puteri di Klub Putera Wonogiri? 
2. Apakah ada pengaruh latihan skipping terhadap power otot tungkai 
atlet bolavoli puteri di Klub Putera Wonogiri? 
3. Manakah dari kedua latihan tersebut yang lebih efektif terhadap 
power otot tungkai atlet bolavoli puteri di Klub Putera Wonogiri? 
E. TUJUAN PENELITIAN 
Berdasarkan rumusan masalah diatas, maka tujuan penelitian 
yang ingindi capai adalah : 
1. Untuk mengetahui pengaruh latihan naik turun bangku terhadap 
power otot tungkai atlet bolavoli puteri. 
2. Untuk mengetahui pengaruh latihan skipping terhadap power otot 
tungkai atlet bolavoli  puteri. 
3. Untuk mengetahui latihan mana yang lebih baik untuk 









F. KEGUNAAN PENELITIAN 
1. Seberapa efektif latihan naik turun bangku dan latihan skipping 
terhadap power otot tungkai atlet bolavoli puteri. 
2. Informasi bagi peneliti yang ingin melakukan penelitian dengan hal 
terkait dalam tulisan ini. 
3. Sebagai sumbangan informasi bagi guru, pelatih, dosen dan 
pembimbing olahraga dalam meningkatkan hasil power otot tungkai 
cabang olahraga bolavoli. 
4. Diharapkan peneliti dapat memberi masukan yang berguna dan 
dapat diaplikasikan oleh para guru, pelatih, dan rekan-rekan para 
penggemar olahraga permainan bolavoli yang terlibat dalam usaha 
mengembangkan bolavoli khususnya posisi penyerang. 
5. Agar dapat digunakan sebagai bahan informasi serta kajian 
penelitian ke depan, khusus bagi para pemerhati peningkatan 
prestasi bolavoli maupun seprofesi dalam membahas peningkatan 
power otot tungkai pada atlet bolavoli. 
6. Bahan referensi dalam memberikan materi latihan kepada atlet di 
lingkungan tempat latihan. 




KERANGKA TEORI DAN KERANGKA BERFIKIR 
 
A. Deskripsi Teori 
1. Hakikat BolaVoli 
Menurut PBVSI bolavoli adalah olahraga yang dimainkan oleh dua tim 
dalam setiap lapangan dengan dipisahkan oleh sebuah net.1 Tujuan dari 
permainan ini adalah melewatkan bola di atas net agar dapar jatuh 
menyentuh lantai lapangan lawan dan untuk mencegah usaha yang sama 
dari lawan. Setiap tim dapat melakukan tiga pantulan untuk mengembalikan 
bola (di luar perkenaan blok). Bola dinyatakan dalam permainan setelah bola 
dipukul oleh pelaku servis melewati atas net ke daerah lawan. Permainan 
dilanjutkan hingga bola menyentuh lantai, bola “keluar” atau satu tim gagal 
mengembalikan bola secara sempurna. 
Herry  Koesyanto mengemukakan bahwa bolavoli adalah olahraga yang 
dimainkan oleh anak-anak sampai orang dewasa wanita maupun pria. 
Dengan bermain bolavoli akan berkembang secara baik unsur-unsur daya 
pikir kemampuan dan perasaan. Disamping itu kepribadian juga dapat 
berkembang dengan baik terutama kontrol pribadi, disiplin, kerjasama dan 
                                                                 






rasa tanggung jawab terhadap apa yang diperbuatnya.2Barbara L. Viera juga 
mengemukakan bahwa “Bolavoli dimainkan oleh dua tim di mana tiap tim 
beranggotakan dua sampai enam orang dalam satu lapangan berukuran 30 
kaki persegi (9 meter persegi) bagi setiap tim, kedua tim dipisahkan oleh 
net”.3 Pada umumnya bolavoli dimainkan oleh dua tim. Ada dua jenis 
permainan bolavoli, yaitu tim yang beranggotakan dua orang biasa disebut 
dengan voli pantai sedangkan permainan bolavoli yang beranggotakan enam 
orang biasa disebut bolavoli indoor. 
Nuril Ahmad menegaskan permainan bolavoli merupakan suatu 
permainan yang kompleks yang tidak mudah untuk dilakukan oleh setiap 
orang, diperlukan pengetahuan tentang teknik-teknik dasar dan teknik-teknik 
lanjutan untuk dapat bermain bolavoli secara efektif.4 
Bolavoli adalah olahraga yang dimainkan oleh dua tim dalam setiap 
lapangan dengan melewatkan bola di atas net agar dapat jatuh menyentuh 
lantai lapangan lawan dan untuk mencegah usaha yang sama dari lawan. 
Setiap tim dapat memainkan tiga pantulan untuk mengembalikan bola. 5 
Berdasarkan pendapat ahli di atas, dapat ditarik kesimpulan bahwa bola 
voli adalah permainan yang terdiri dari dua regu yang beranggotakan 
enampemain, dengan diawali memukul bola untuk dilewatkan di atas net agar 
                                                                 
2Herry Koesyanto, Belajar Bermain Bola Volley, (Semarang : FIK UNNES, 200), h.8.  
3Barbara L. Viera,  Bola Voli Tingkat Pemula, (Jakarta : PT Raja Grafindo Utama Slameto, 
2004), h.2.  
4Nuril Ahmadi, Panduan Olahraga Bola Voli, (Solo : Era Pustaka Pertama, 2007), h.19.  
5PBVSI, Peraturan Bola Voli, (Jakarta, 2004), h.7. 
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mendapatkan angka, namun tiap regu dapat memainkan tiga pantulan untuk 
mengembalikan bola. Permainan dilakukan di atas lapangan berbentuk 
persegi empat dengan ukuran 9 m x18 m dan dengan ketinggian net putra 
2,43 meter dan net putri 2, 24 meter yang berdiri di tengah-tengah lapangan. 
Untuk dapat bermain voli dengan baik diperlukan penguasaan teknik 
dasar. “Teknik adalah prosedur yang dikembangkan berdasarkan praktik dan 
bertujuan mencari penyelesaian suatu problema gerakan tertentu dengan 
cara yang paling ekonomis dan berguna”.6Dalam permainan bolavoli dikenal 
ada dua pola permainan yaitu pola penyerangan dan pola pertahanan. Kedua 
pola tersebut dapat di laksanakan dengan sempurna, pemain harus benar 
benar menguasai teknik dasar bolavoli dengan baik. Adapun teknik dasar 
dalam permainan bola voli yaitu : (1) Teknik servisbawah (2) Teknik servis 
tangan atas (3) Teknik passing  bawah (4)Teknik passing atas (5) Teknik 
umpan (set up) (6) Teknik smash normal (7) Teknik blok (bendungan).7 
Menguasai teknik dasar dalam bolavoli merupakan faktor penting agar 
mampu bermain bolavoli dengan terampil. Teknik dasar adalah suatu proses 
melahirkan keaktifan jasmani dan pembuktian dalam praktek dengan sebaik 
mungkin untuk menyelesaikan tugas yang pastinya dalam cabang permainan 
bolavoli.8 
                                                                 
6Dieter Beullteshtahl,Belajar Bermain Bola Voli, (Bandung : Pioner Jaya, 1986), h.9 
7Sukintaka dan Suharno, Permainan dan Metodik , (Jakarta : Depdikbud, 1981), h.35-36 




Berdasarkan pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa teknik dasar 
bolavoli merupakan suatu gerakan yang dilakukan secara efektif dan efesien 
untuk menyelesaikan tugas yang pasti dalam permaianan untuk mencapai 
suatu hasil yang optimal. Menguasai teknik dasar permainan bolavoli 
merupakan faktor fundamental agar mampu bermain bolavoli dengan baik. 
Menguasai teknik dasar bolavoli akan menunjang penampilan dan dapat 
menentukan menang atau kalahnya suatu tim. 
2. Hakikat Latihan 
 a. Pengertian Latihan 
Latihan adalah suatu proses mempersiapkan organisme atlet secara 
“sistematis” untuk mencapai mutu prestasi maksimal dengan diberi beban 
fisik dan mental yang teratur, terarah, meningkat, dan “berulang-ulang” 
waktunya.9 
Sistematis tersebut di atas artinya proses pelatihan dilaksanakan 
secara teratur, terencana menggunakan pola dan sistem tertentu, metodis, 
berkesinambungan dari sederhana menuju yang komplek, dari yang mudah 
ke yang sulit, dari yang sedikit ke yang banyak, dan sebagainya. Sedangkan 
yang berulang-ulang yang dimaksudkan di atas artinya setiap gerak harus 
dilatih secara bertahap dan dikerjakan berkali kali agar gerakan yang semula 
sukar dilakukan, kurang koordinatif menjadi semakin mudah, otomatis, 
reflektif gerak menjadi efesien. 
                                                                 
9Djoko Pekik Irianto, Dasar Kepelatihan, (Yogyakarta : FIK UNY, 2002), h.11 
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Latihan adalah proses “penyempurnaan” berolahraga melalui 
“pendekatan ilmiah”, khususnya “prinsip-prinsip pendidikan” secara teratur 
dan terencana sehingga mempertinggi kemampuan diri kesiapan 
olahragawan.10 Penyempurnaan artinya meningkatkan keterampilan dari apa 
yang telah dimiliki oleh atlet atau peserta didik ketingkat yang lebih baik, dan 
pendekatan ilmiah dimaksudkan artinya dalam suatu proses latihan 
menggunakan metode yang dapat di pertanggung jawabkan kebenarannya 
secara keilmuan bukan karena faktor kebetulan atau ketidaksengajaan, 
sedangkan prinsip pendidikan berati upaya untuk membawa peserta didik 
kepada tingkat kemandirian dan kedewasaan. 
Latihan adalah suatu proses penyempurnaan kemampuan 
berolahraga yang berisikan materi teori dan praktek, menggunakan metode 
dan aturan, sehingga tujuan dapat tercapai tepat pada waktunya.11 
Ciri-ciri dari latihan adalah sebagai berikut : 
a) Suatu proses untuk mencapai tingkat kemampuan yang lebih baik 
dalam berolahraga, yang memerlukan waktu tertentu (pentahapan), 
serta memerlukan perencanaan yang tepat dan cermat. 
b) Proses latihan harus teratur dan progresif. Teratur maksudnya latihan 
harus dilakukan secara ajeg, maju, dan berkelanjutan (kontinyu). 
Sedangkan bersifat progresif maksudnya materi latihan diberikan dari 
                                                                 
10Ibid, h.11-12 
11Sukadiyanto, Pengantar Teori Metodologi Melatih Fisik , (Yogyakarta : Fakultas Ilmu 
Keolahragaan Universitas Negri Yogyakarta, 2005), h.6 
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yang mudah ke yang sukar, dari yang sederhana ke yang lebih sulit 
(kompleks), dari yang ringan ke yang berat. 
(a) Pada setiap kali tatap muka (satu sesi atau satu unit latihan) 
harus memiliki tujuan dan sasaran. 
(b) Materi latihan harus berisikan materi teori dan praktek, agar 
pemahaman dan penguasaan keterampilan menjadi relatif 
permanen. 
(c) Menggunakan metode tertentu, yaitu cara paling efektif yang 
direncanakan secara bertahap dengan memperhitungkan 
faktor kesulitan, kompleksitas gerak, dan penekanan pada 
sasaran latihan.12 
Berdasarkan beberapa pernyataan diatas dapat disimpulkan bahwa 
latihan merupakan proses penyempurnaan keterampilan (olahraga) yang 
dilakukan peserta didik ataupun atlet secara sistematis, terstruktur, berulang-






                                                                 




b. Tujuan dan sasaran latihan 
 Sasaran latihan secara umum adalah untuk meningkatkan 
kemampuan dan kesiapan olahragawan dalam mencapai puncak prestasi.13 
Sasaran latihan dan tujuan latihan secara garis besar antara lain : 
1. meningkatkan kualitas fisik dasar dan umum secara menyeluruh, 
2. mengembangkan dan meningkatkan potensi fisik khusus, 
3. menambah dan menyempurnakan teknik, 
4. menambah dan menyempurnakan strategi, teknik, taktik, dan pola 
bermain, dan 
5. meningkatkan kualitas dan kemampuan psikis olahragawan dalam 
bertanding.14 
Berdasarkan beberapa pendapat pada penjelasan sebelumnya, dapat 
disimpulkan bahwa tujuan dan sasaran latihan dibagi menjadi dua , yaitu 
tujuan dan sasaran jangka panjang dan jangka pendek. Untuk mewujudkan 
tujuan dan sasaran tersebut, memerlukan latihan teknik, fisik, taktik dan 
mental. Dalam penelitian ini yang dimaksud dengan tujuan dan sasaran 
latihan adalah untuk memperbaiki dan menyempurnakan keterampilan baik 
teknik ataupun fisik olahragawan untuk mencapai prestasi. 
 
 





c. Prinsip-prinsip Latihan 
 Prinsip – prinsip latihan adalah hal yang wajib diketahui oleh seorang 
pelatih agar tujuan latihandapat tercapai sesuai dengan tujuannya.15 
 Prinsip- prinsip latihan memiliki peranan penting terhadap aspek 
fisiologis dan psikologis olahragawan.16 Prinsip-prinsip latihan yang menjadi 
pedoman agar tujuan latihan dapat tercapai, antara lain : (1) prinsip kesiapan, 
(2) prinsip individual, (3) prinsip adaptasi, (4) prinsip beban lebih, (5) prinsip 
progresif, (6) prinsip spesifik, (7) prinsip variasi, (8) prinsip pemanasan dan 
pendinginan, (9) prinsip latihan jangka panjang, (10) prinsip berkebalikan, 
(11) prinsip tidak berlebihan, (12) prinsip sistematik.17 
Prinsip – prinsip latihan dapat di uraikan sebagai berikut : 
1) Prinsip Kesiapan 
Prinsip kesiapan adalah suatu keadaan yang mengharuskan dalam 
keadaan siap dalam suatu kondisi. 
2) Prinsip Individual 
Prinsip individual adalah setiap olahragawan memiliki potensi dan 
kemampuan yang berbeda-beda, sehingga dalam menentukan beban latihan 
harus disesuaikan dengan kemampuan setiap individu.Adapun faktor yang 
                                                                 
15Lubis Johansyah, Panduan Praktis penyusunan Program Latihan, (Jakarta : Rajawali Pers , 
2013), h.12 
16Sukadiyanto, Pengantar Teori Metodologi Melatih Fisik , (Yogyakarta : Fakultas Ilmu 




dapat mempengaruhi: keturunan / genetika, nutrisi / gizi, waktu istirahat, 
Tingkat kebugaran, rasa sakit dan cidera, motivasi, maturation / kematangan 
,lingkungan   
3) Prinsip Adaptasi 
Prinsip adaptasi adalah tingkat kecepatan olahragawan dalam 
mengadaptasi  setiap beban latihan berbeda-beda antara yang satu dengan 
lainnya. Dipengaruhi oleh beberapa faktor, diantaranya: Usia olahragawan, 
usia latihan, kualitas kebugaran otot, kualitas kebugaran sistem energy, 
kualitas / mutu latihan. 
4) Prinsip Beban Lebih 
Prinsip beban berlebih adalah beban latihan harus mencapai/sedikit 
melampaui ambang rangsang, tapi tidak boleh selalu melebihi. cara 
meningkatkan beban latihan yaitu dipercepat, diperberat, diperlama. 
5) Prinsip Progresif 
Prinsip progresif adalah latihan bersifat progresif berarti latihan harus 






6) Prinsip Spesifik 
Prinsip spesifik adalah materi latihan yang diberikan harus disesuaikan 
dengan kebutuhan cabang olahraganya.Spesifikasi kebutuhan sistem energy, 
bentuk / model latihan, pola gerak dan kelompok otot yang terlibat. 
7) Prinsip Variasi 
Prinsip variasi adalahlatihan yang dilakukan secara monoton akan 
menimbulkan kejenuhan pada pesilat, sehingga dapat mengakibatkan 
kelelahan baik secara fisik maupun psikis. Variasi Latihan: Mengubah bentuk 
/ model latihan, Tempat latihan, Sarana dan Prasarana Latihan, Teman 
latihan. 
8) Prinsip Pemanasan dan Pendinginan 
Prinsip pemanasan dan pendinginan adalahsecara fisiologis: menyiapkan 
kerja sistem tubuh (menurunkan viskositas otot, menyiapkan kekuatan & 
kecepatan). Secara psikologis: untuk meningkatkan konsentrasi, ketegaran 
mental, dan menurunkan tingkat kecemasan. 
9) Prinsip latihan jangka panjang 
Prinsip latihan jangka panjang adalah tujuan akhir dari sebuah proses 
latihan adalah untuk mencapai prestasi puncak. Proses pelaksanaan latihan 
harus mengacu pada periodisasi latihan.Oleh karena periodisasi latihan 
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merupakan pentahapan dan penjabaran dari tujuan latihan secara 
keseluruhan. 
10) Prinsip Berkebalikan 
Prinsip berkebalikan adalah tidak melakukan latihan akan mengalami 
penurunan kondisi fisik (detraining). Latihan terlalu banyak dan tidak 
terprogram akan mengalami over training. 
11) Prinsip Tidak Berlebihan 
Prinsip tidak berlebihan adalahbeban latihan yang diberikan harus 
disesuaikan dengan tingkat pertumbuhan dan perkembangan anak latih. 
Tidak terlalu berat dan tidak terlalu ringan, sehingga dapat meningkatkan 
kemampuan fisik sesuai dengan tujuan latihan. 
12) Prinsip Sistematik 
Prinsip sistematik adalahperlu diterapkan karena prestasi atlet sifatnya 
sementara dan labil.Prinsip sistematik terkait dengan dosis (takaran) dan 
skala prioritas dari sasaran latihan. Untuk itu, dosis (takaran) dan skala 
prioritas latihan harus diperhatikan selama dalam pelaksanaan latihan 
sehingga akan membantu proses adaptasi dalam organ tubuh. 
Dalam penelitian ini prinsip latihan yang akan digunakan untuk 
mendukung proses latihan adalah : (1) prinsip partisipasi aktif mengikuti 
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latihan, (2) prinsip variasi, (3) model dalam proses latihan, dan (4) prinsip 
peningkatan beban. 
 Berhubungan dengan prinsip-prinsip latihan setiap peserta didik atau 
atlet memiliki sifat dasar manusia antara lain : multidimensial (beragama) 
potensi yang berbeda-beda, labil, adaptasi lingkungan, berdasarkan sifat 
tersebut ada beberapa prinsip yang perlu diperhatikan dalam proses latihan, 
meliputi : 
1. Prinsip Beban Berlebihan (overload) 
Tubuh disesuaikan dan adaptasi terhadap latihan, penyesuaian 
tersebut dilakukan secara bertahap mengarah tingkat yang lebih 
tinggi yang disebut superkompensasi. 
2. Prinsip Kembali Asal (reversible) 
Adaptasi latihan akan berkurang bahkan hilang apabila latihan 
tidak berkelanjutan dan tidak teratur yang berakibat terjadinya 
penurunan prestasi. 
3. Prinsip Kekhususan (specifity) 
Latihan khusus hendaknya sesuai dengan sasaran yang 
diinginkan, dan kekhususan tersebut dalam latihan perlu 
mempertimbangkan aspek cabang olahraga, peran olahraga, 
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sistem energi, pola gerak, keterlibatan otot dan komponen 
kebugaran.18 
Berdasarkan pendapat para ahli di atas, dapat disimpulkan bahwa 
prinsip latihan pada dasarnya mencakup prinsip spesifikasi, sistem energi, 
dan prinsip overload. Prinsip spesifikasi berati memiliki kekhususan sistem 
energi meliputi penggunaan energi, dan prinsip overload yang berkaitan 
dengan intensitas, frekuensi, dan durasi. 
d. Komponen Latihan 
Selain beberapa prinsip dan dasar latihan dan faktor – faktor latihan, 
dalam mencapai prestasi maksimal juga harus memperhatikan beberapa 
komponen – komponen dari latihan. Komponen – komponen dari latihan 
tersebut meliputi : 
1. Intensitas Latihan  
Intensitas latihan merupakan ukuran kesungguhan dalam 
melakukan latihan yang betul dalam pelaksaannya.  
2. Volume Latihan 
Volume latihan adalah beban yang dinyatakan dengan jarak, 
dan waktu, berat dan jumlah latihan. Untuk volume latihan yang 
mempergunakan dalam program latihan ini adalah banyaknya 
set dalam melakukan latihanyang seamkin meningkat dari 
waktu ke waktu. 
                                                                 




Durasi adalah lamanya waktu latihan seluruhnya setelah 
dikurangi dengan waktu yang dipergunakan untuk istirahat. 
4. Frekwensi Latihan 
Frekwensi latihan adalah berapa kali latihan setiap minggunya, 
cepat atau lambatnya suatu latihan dilakukan setiap setnya. 
5. Ritme 
Ritme adalah irama suatu latihan. Ritme juga merupakan sifat 
irama latihan yang berhubungan dengan tinggi rendahnya 
tempo dan berat tingginya atau latihan dalam suatu set 
latihan.19 
e. Lama Latihan 
 Dalam penelitian ini peneliti menggunakan lama latihan selama 24 kali 
pertemuan. Pretest dilaksanakan satu hari sebelum sesi pertama dimulai dan 
posttest dilakukan setelah pertemuan yang terakhir (ke-24). Frekuensi adalah 
berapa kali seseorang melakukan latihan yang cukup intensif dalam satu 
minggunya.20 Dalam menentukan frekuensi latihan harus benar-benar 
menentukan batas-batas kemampuan seseorang, karena bagaimanapun juga 
tubuh seseorang tidak dapat beradaptasi lebih cepat dari batas 
kemampuannya.  
                                                                 
19Giri Wiarto, Fisiologi dan Olahraga, (Yogyakarta, Graha Ilmu, 2013), h.153.  
20Sajoto,Peningkatan dan Pembinaan Kondisi Fisik  Dalam Olahraga, (Semarang : Dahanan 
Prize, 1993) h.137.  
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Apabila frekuensi latihan yang diberikan berlebihan akibatnya bukan 
percepatan hasil yang diperoleh tetapi dapat menyebabkan sakit yang 
berkepanjangan.Frekuensi latihan 3-5 kali per minggu adalah cukup efektif. 21 
 Berdasarkan pendapat dari beberapa ahli di atas peneliti dalam 
memberikan latihan mengguanakan frekuensi latihan 4 kali dalam seminggu 
untuk latihan, yaitu Senin , Rabu, Jumat dan Minggu, dengan waktu setiap 
kali pertemuan 120 menit. Dalam penelitian ini peneliti berusaha memberikan 
arahan dan contoh gerakan latihan naik turun bangku dan latihan skipping 
sebelum latihan dilaksanakan. Mengoreksi gerakan yang kurang benar dari 
bagian perbagian gerakan selama latihan dan mengevaluasi gerakan 
keseluruhan setelah latihan dilaksanakan. 
3. Komponen Fisik dalam Olahraga BolaVoli 
Atlet harus berusaha keras untuk mencapai prestasi yang tinggi,  dan 
untuk mencapai prestasi diperlukan persiapan yang relatif lama. Persiapan 
tersebut salah satunya menyangkut persiapan kondisi fisik. Atlet harus dibina 
dan ditingkatkan kondisi fisiknya sebelum mengikuti pertandingan yang 
sesungguhnya, sehingga atlet tersebut siap menghadapi tekanan-tekanan 








Sebelum diterjunkan ke dalam gelanggang pertandingan, seorang atlet 
harus sudah berada dalam suatu kondisi fisik dan tingkatan fitnes yang baik 
untuk menghadapi intensitas kerja dan segala macam stress yang bakal 
dihadapinya dalam pertandingan.22 Olahraga bolavoli merupakan olahraga 
yang mengerahkan kemampuan fisik dikarenakan gerakan-gerakannya 
sangat kompleks, sehingga menuntut kerja dari berbagai sistem yang terkait 
dengan fisik akan lebih berat. 
 Komponen kondisi fisik meliputi 10 komponen, sebagai berikut: (1) 
Kekuatan (Strength) (2) Daya tahan (Endurance) (3) Daya otot (Muscular 
Power) (4) Kecepatan (Speed) (5) Daya Lentur (Flexibility) (6) Kelincahan 
(Agility) (7) Koordinasi (Coordination) (8) Keseimbangan (Balance) (9) 
Ketepatan (Accuracy) (10) Reaksi (Reaction).23 
 Kemampuan-kemampuan fisik yang perlu penjagaan dan peningkatan 
untuk bermain bolavoli seperti : 
a. Daya ledak (power) berguna untuk meloncat dan menambuk bola 
dalam smash, block dan lain-lain. 
b. Kecepatan bereaksi (speed of reaction) berguna dalam kecepatan 
reaksi gerakan setelah ada rangsang bola dari lawan. 
 
                                                                 
22Harsono, Panduan Kepelatihan, (Jakarta : KONI, 1988) h.153.  
23Sajoto, Peningkatan dan Pembinaan Kondisi Fisik , (Semarang : IKIP Semarang, 1988), h.8 
23 
 
c. Stamina, kemampuan daya tahan tinggi untuk menjalankan permainan 
bolavoli dengan tempo tinggi, frekuensi tinggi, tenaga tinggi dan 
produktif dalam waktu tertentu. Untuk bermain bolavoli dalam sistem 
“three winning set” pemain harus memiliki stamina tinggi selama 
bermain sebanyak 3-5 set. 
d. Kelincahan (agility) untuk merubah dalam pengambilan posisi badan 
saat bermain. 
e. Kelentukan sendi-sendi (flexibility) agar kelihatan luwes gerakan-
gerakannya sehingga timbul seni gerak dalam bermain bolavoli. 
f. Koordinasi gerakan, ketepatan, keseimbangan adalah unsur-unsur 
yang perlu penjagaan dan peningkatan bagi pemain bola voli. 24 
Berdasarkan beberapa pendapat para ahli diatas, maka dapat 
disimpulkan bahwa komponen-komponen kondisi fisik  yang perlu disiapkan 
seorang atlet bolavoli, yaitu: (a) Daya tahan (endurance) (b) Kekuatan 
(strength) (c) Kelentukan (flexibilitas) (d) Kecepatan (speed) (e) Daya ledak 






                                                                 
24Suharno, Ilmu Kepelatihan Olahraga, (Yogyakarta : Yayasan STO, 1993), h.140. 
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4. Pengertian Power 
Power  adalah produk dari kekuatan dan kecepatan.25 Power adalah 
kemampuan otot untuk mengarahkan kekuatan maksimal dalam waktu yang 
amat singkat. Power adalah hasil kali antara kekuatan dan kecepatan.26 
Artinya bahwa latihan kekuatan dan kecepatan sudah dilatihkan 
terlebih dahulu, walaupun dalam setiap latihan kekuatan dan kecepatan 
sudah ada unsur latihan power. Dengan demikian bisa dikatakan bahwa 
latihan kecepatan juga berpengaruh dalam peningkatan power tungkai. 
Berikut contoh  menu program latihan power : 
 Contoh menu latihan power dapat dilihat pada tabel sebagai berikut : 




t. r dan t. I 
Irama 
Frekuensi 
: 30-60% dari kekuatan maksimal (1 RM), 30% untuk 
pemula dan 60% untuk atlet terlatih. 
: 3 set / sesi dengan 15-20 repetisi / set 
: lengkap (1:4) dan (1:6) 
: secepat mungkin (eksplosif) 
: 3x / minggu 
Sukadiyanto, Pengantar Teori Metodologi Melatih Fisik, (Yogyakarta : 
Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas Negri Yogyakarta, 2005) 
 
                                                                 
25Harsono, Panduan Kepelatihan, (Jakarta : KONI, 1988), h.24. 
26Sukadiyanto, Pengantar Teori Metodologi Melatih Fisik , (Yogyakarta : Fakultas Ilmu 
Keolahragaan Universitas Negri Yogyakarta, 2005), h.17.  
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 Urutan latihan untuk meningkatkan power tungkai diberikan setela 
olahragawan dilatih unsur kekuatan dan kecepatan.27Power dipengaruhi oleh 
dua unsur komponen fisik lainnya yaitu kekuatan otot dan kecepatan. Kedua 
komponen fisik ini bekerja bersama-sama untuk menghasilkan kemampuan 
daya ledak otot (power). Dasar dari pembentukan power adalah kecepatan 
dan kekuatan, maka sebelum melatih kondisi fisik power tungkai maka 
kondisi fisik kekuatan harus dilatih terlebih dahulu. Daya ledak atau yang 
biasa disebut muscular power adalah kekuatan untuk mempergunakan 
kekuatan maksimal yang digunakan dalam waktu yang sesingkat-
singkatnya.28 
 Power banyak digunakan pada cabang olahraga yang menggunakan 
unsur kecepatan dan kekuatan sebagai komponen biomotor utama. Cabang 
olahraga yang banyak menggunakan power dalam melakukan aktifitasnya 
misalnya adalah: bolavoli, bela diri, bola basket, tenis lapangan, bulu tangkis, 
atletik (sprinter, locat, lempar, dan lain lain), sepak bola, renang dan 
sebagainya. 
Latihan power dapat dilakukan dengan berbagai macam, baik dengan 
alat maupun tanpa alat. Latihan dengan alat yang sering di bahas dalam 
                                                                 
27Sukadiyanto, Pengantar Teori Metodologi Melatih Fisik , (Yogyakarta : Fakultas Ilmu 
Keolahragaan Universitas Negri Yogyakarta, 2005), h.200.  
 





komponen biomotor kekuatan bisa dilakukan di pusat-pusat kebugaran 
maupun dengan peralatan yang sudah dimodifikasi, sedangkan yang tidak 
dengan alat yang biasanya menggunakan berat badan sendiri dan lebih 
populer disebut plyometrik. 
Menurut Junusual Hairy power adalah komponen kebugaran jasmani 
yang berhubungan dengan laju ketika seseorang melakukan kegiatan atau 
powermerupakan hasil dari (power, force x velocity).29 Kemampuan untuk 
mengarahkan upaya eksplosif (mendadak) semaksimal mungkin. Dapat 
disimpulkan bahwa power adalah kemampuan sesorang untuk melakukan 
kekuatan maksimal, dengan usaha yang dikerahkan dengan waktu yang 
sesingkat mungkin. Sehingga jika seseorang memiliki kemampuan yang lebih 








                                                                 
29Junusul Hairy, Fisiologi Olahraga, (Jakarta : Depdikbud Dirjen Pendidikan Tinggi, P2LPTK), 
h.123.  
30Rusli Lutan, Belajar Ketrampilan Motorik  Pengatar Teori dan Metode, (Jakarta: P2LPTK 
Dirjen Dikti Depdikbud, 2002), h.71 
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Adapun otot yang digunakan seperti berikut ini : 
  
Gambar : Otot Tungkai 
Sumber : Wikipedia 
Loncat adalah suatu gerakan mengangkat tubuh dari suatu titik ke  
titik lain yang lebih jauh atau lebih tinggi dengan ancang-ancang lari cepat  
atau lambat dengan menumpu dua kaki dan mendarat dengan kaki atau  
anggota tubuh lainnya dengan keseimbangan yang baik.31 
Depdikbud yang dikutip Lolly, Loncat adalah suatu menolak tubuh atau 
meloncat ke atas dalam upaya membawa titik berat badan selama mungkin 
di udara (melayang di udara) yang dilakukan dengan cepat dengan 
jalanmelakukan tolakan pada dua kaki untuk menolak tubuh setinggi 
mungkin.32 Loncat adalah loncat dengan kedua kaki secara bersama-sama.33 
                                                                 
31Djumidar, Gerak-gerak Dasar Atletik  dalam Bermain, (Jakarta : PT Raja Grafindo Persada), 
h.59 
32Depdikbud, Pendidikan Jasmani SMA, (Jakarta : Balai Pustaka).  
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 Berdasarkan pendapat beberapa ahli di atas dapat diambil kesimpulan 
bahwa power adalah kemampuan untuk menggerakan, meledakkan tenaga 
maksimal dalam waktu yang sesingkat-singkatnya. 
Daya eksplosif dalam kegiatan olahraga digunakan untuk melakukan 
gerakan seperti gerakan melompat, meloncat, melempar dan menendang. 
Daya eksplosif otot tungkai dalam permainan bolavoli digunakan untuk 
melompat dan meloncat antara lain untuk melakukan smash, melakukan 
umpan bagi toser atau pengumpan. 
6. Hakikat Skipping 
   a. Pengertian skipping 
Skipping merupakan olahraga yang sejak zaman dulu di gemari dari 
berbagai negara. Olahraga skipping merupakan olahraga yang menggunakan 
seutas tali untuk melakukan lompatan. Olahraga skipping ini di gemari oleh 
atlet-atlet dari berbagai macam cabang, misalnya bolavoli, badminton, tinju, 
dan olahraga lain. Olahraga skipping digemari karena melakukan olahraga 
skipping ini dapat meningkatkan kekuatan, kelincahan, keseimbangan. 
Olahraga ini sampai saat ini masih menjadi pilihan dari berbagai cabang 
olahraga. Saat ini perkembangan skipping juga sangat hebat, skipping 
mengalami perkembangan dari segi variasi penggunaan maupun bahan yang 
digunakan. Zaman dulu skipping digunakan hanya untuk meloncat satu atau 
                                                                                                                                                                                         




dua macam loncatan saja, namun sekarang variasi penggunaan skipping 
sangat variatif dan berkembang berbagai macam variasi, selain itu bahan 
yang digunakan untuk membuat skipping pada zaman dulu hanya tali saja 
dan pegangannya hanya dari kayu, namun sekarang dengan berkembangnya 
zaman bahan skipping bisa dari plastik yang bahannya ringan dan mudah 
digunakan.  
Lompat tali dikenal dengan istilah rope skipping.34 Skipping adalah 
suatu aktivitas yang menggunakan tali dengan kedua ujung tali dipegang 
dengan kedua tangan lalu diayunkan melewati kepala sampai kaki sambil 
melompatinya. 
 
Gambar 3.Gerakan Skipping 
Sumber : Dokumen Pribadi 
 
                                                                 
34Bayu Surya, Skipping, http://bayumuhammad.blogspot.com/2010//, (Diunduh 02 Juni 2017) 
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b. Tujuan skipping 
 Saran atau tujuan lompat tali adalah: (1) mengembangkan daya tahan, 
(2) mengembangkan kekuatan kaki dan lengan, (3) mengembangkan 
kekuatan kardiovaskuler, (4) membantu memahami ritme gerakan melalui 
aktivitas ini, (5) membantu kordinasi gerakan tangan dan kaki, (6) 
mengembangkan keseimbangan tubuh.35 Tujuan lompat tali adalah: (1) 
melatih keterampilan melompat dan meloncat, (2) melatih koordinasi antara 
kedua tangan dan kaki, (3) melatih otot tungkai agar dapat hasil lompatan 
yang baik.36 
 Kelemahan 
a. Bagi atlet yang sering melakukan skipping  akan menjadi jenuh 
dan bosan. 
b. Bisa membuat kram otot apabila tidak disesuaikan. 
 Kelebihan 
a. Meningkatkan kemampuan gerak kaki, keseimbangan, 
koordinasi dan kelincahan. 
b. Meningkatkan stamina dan daya tahan. 
c. Meningkatkan fleksibilitas dan kemampuan refleks dan 
keseimbangan. 
                                                                 
35Muhammad Muhyi Faruq, Tujuan Lompat Tali,http://MuhyiFaruq.blogspot.com/2010//, 
(Diunduh pada 25 juni 2017), h.23 
36Soetoto Pontjopoetro, Permainan Anak Tradisional dan Aktivitas Ritmik , (Jakarta : 
Depdiknas, 2002), h.4.21-4.42 
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d. Memperkuat otot lengan dan kaki. 
 Dari pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa tujuan latihan lompat 
tali /skipping adalah memaksimalkan ukuran jarak capai atau tinggi loncatan 
dan untuk menyelaraskan, mengkoordinasikan loncatan dengan ayunan 
supaya tali dapat melewati kaki dan kepala. Dalam penelitian ini latihan 
skipping dilakukan dengan cara meloncat satu kaki bergantian kanan dan kiri. 
6. Latihan Naik Turun Bangku 
 Latihan naik turun bangku adalah metode latihan untuk melatih 
kekuatan otot kaki. Latihan naik turun bangku merupakan bentuk metode 
latihan untuk mengembangkan kondisi fisik dengan sasaran utama adalah 
power tungkai. Latihan naik turun bangku merupakan salah satu dari latihan 
plyometric, Plyometric adalah suatu metode latihan yang menitik beratkan 
pada gerakan-gerakan dengan kecepatan tinggi.37 
Latihan naik turun bangku sangat diperlukan dalam cabang olahraga 
bolavoli yaitu apabila memiliki power tungkai yang baik diharapkan dapat 
melakukan jumping dengan baik pada saat melakukan teknik yang 
membutuhkan jumping misalkan saat melakukan smash saat melakukan blok 
atau melakukan jumping servis.  
 
 
                                                                 




Cara melakukan Naik turun bangku:  
a. Berdirilah di depan bangku dengan posisi kaki dan badan 
menghadap bangku.  
b. Naiklah ke atas bangku menggunakan satu kaki. 
c. Setelah badan di atas bangku kemudian kembalilah turun 
dengan satu kaki juga.  
d. Lakukan dengan cara bergantian antara kaki kanan dan kiri.  
 Kelemahan : 
a. Atlet akan merasa bosan dalam mempelajari latihan ini, 
apalagi untuk tahap pemula. 
b.  Dapat menyebabkan kram otot apabila tidak 
disesuaikan. 
 Kelebihan : 
a. Dapat melatih koordinasi kaki kanan dan kaki kiri. 
b. Dapat membantu pembentukan otot kaki. 
c. Menguatkan otot- otot pada tubuh. 
d. Meningkatkan stamina dan daya tahan. 





Gambar 3.Gerakan Naik Turun Bangku 
Sumber : Dokumen Pribadi 
Dalam penelitian ini latihan naik turun bangku dapat dilakukan dengan 
memakai tangga dan trotoar yang tingginya 20 cm. Ketinggian bangku 
diturunkan karena untuk menyetarakan beban dengan latihan skipping. Dosis 
latihan sama dengan latihan skipping yaitu 20 repetisi dan meningkat 4 
repetisi setiap tiga kali pertemuan, setiap pertemuan 4 set, dilakukan dengan 
irama secepat mungkin (eksplosif), recovery 30 detik antar set, pemberian 




B. Kerangka Berpikir  
 Berdasarkan kajian teoritik di atas maka dapat disimpulkan bahwa 
latihannaik turun bangku dan latihan skipping diharapkan mampu 
meningkatkan power otot tungkai pada atlet bolavoli. Oleh karena itu, latihan 
untuk meningkatkan power otot tungkai sangat penting. Power otot tungkai 
dapat ditingkatkan melalui bentuk-bentuk latihan yang merangsang otot untuk 
selalu berkontraksi dengan cepat baik saat memanjang (eccentric) maupun 
memendek (concentric). 
 Latihan naik turun bangku adalah bentuk latihan kecepatan yang 
tujuannya untuk meningkatkan power tungkai. Untuk melakukan gerakan naik 
turun bangku diawali dengan posisi berdiri menghadap bangku, kedua lengan 
berada di samping badan, kemudian lakukan gerakan menaiki dan menuruni 
bangku dengan secepat mungkin, dengan ketinggian bangku 20 cm. 
 Latihan skipping adalah bentuk latihan plyometric. Untuk melakukan 
gerakan skipping ini diawali dengan posisi berdiri dengan salah satu kaki, 
kedua lengan berada di samping badan dengan memegang ujung tali 
skipping,  kemudian ayunkan tali skipping melewati kepala sampai kaki dan 
meloncatinya, lakukan gerakan skipping secepat mungkin. 
  Dalam latihan naik turun bangku dan latihan skipping diharapkan akan 
memperoleh hasil yang maksimal dan akan memberikan kemudahan para 
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pembina atau pun atlet untuk berlatih sehingga akan memperoleh atau 
menciptakan atlet bolavoli yang handal. Kedua model latihan ini bagus untuk 
dapat meningkatkan hasil power otot tungkai. Melihat dari perbedaan 
tersebut maka dilakukan penelitian dan akan ditemukan perbedaan walaupun 
kedua model tersebut dapat meningkatkan power otot tungkai. Maka hasil 
dugaan sementara bahwa latihan naik turun bangku lebih baik daripada 
latihan skipping terhadap peningkatan power otot tungkai atlet. Yang 
tentunya akan memberikan pengaruh yang lebih baik pula. 
C. Hipotesis Penelitian 
  Berdasarkan kajian teoritik dan kerangka berpikir di atas maka dapat 
peneliti rumuskan hipotesis sebagai berikut:  
1. Ada pengaruh latihan naik turun bangku terhadap peningkatan power otot 
tungkai pada atlet bolavoli puteri di Klub Putera Wonogiri. 
2. Ada pengaruh latihan skipping terhadap peningkatan power otot tungkai 
pada atlet bolavoli puteri di Klub Putera Wonogiri. 
3. Latihan naik turun bangku lebih efektif daripada latihan skipping untuk 







A. Tujuan Penelitian 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui : 
1. Peningkatan power otot tungkai dengan latihan naik turun bangku. 
2. Peningkatan power otot tungkai dengan latihan skipping. 
3. Mana yang lebih efektif antara latihan naik turun bangku dan latihan 
skipping terhadap hasil power otot tungkaipada bolavoli puteri. 
 
B. Tempat dan Waktu Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan di Ciledug, Tangerang Selatan. Dan 
pengambilan data penelitian ini bertempat di GOR Ciledug. Frekuensi latihan 
4 kali seminggu, lama latihan atau pertemuan berlangsung selama 120menit. 
Jadwal latihan dilksanakan pada hari senin, rabu, jumat, minggu. Sedangkan 
waktu penelitian direncanakan selama 2 bulandengan tahapan - tahapan 
sebagai berikut: 
1. Bulan pertama, persiapan pelaksanaan dan pengambilan data awal. 








C. Metode Penelitian 
Penelitian ini adalah penelitian eksperimen semu, artinya karena sampel 
tidak dikarantina atau tidak di asramakan. Penelitian eksperimen bertujuan 
untuk menyelidiki kemungkinan saling hubungan sebab akibat dengan cara 
mengenakan kepada satu atau lebih kelompok eksperimental, satu atau lebih 
kondisi perlakuan dari membandingkan hasilnya dengan satu atau lebih 
kelompok kontrol yang tidak dikenai kondisi perlakuan.1 
Desain penelitian yang digunakan adalah “Two Groups Pretest-Posttest 
Design”, yaitu desain penelitian yang terdapat pretest sebelum diberi 
perlakuan dan posttest setelah diberi perlakuan. Dengan demikian dapat 
diketahui lebih akurat, karena dapat membandingkan dengan diadakan 
sebelum diberi perlakuan.2 Dengan latihan yang diberikan tersebut, akan 
terlihat hubungan sebab akibat sebagai pengaruh dari pelaksanaan latihan. 
Dalam penelitian ini penulis ingin mengetahui apakah ada pengaruh latihan 






                                                                 
1Cholid Narbuko, Metodologi Penelitian, (Jakarta : Bumi Aksara, 2007), h.51 









Gambar 3. Desain Two Group Pretest-Postest Design 
Sumber : Sugiyono, Metode Penelitian Kuantitatif, Kualitatif dan R&D, 
(Bandung : Alfabeta, 2007) 
 
D. Populasi dan Sampel Penelitian 
1. Populasi 
Populasi adalah keseluruhan subjek penelitian.3 Menurut Sugiyono 
populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas objek atau subjek yang 
mempunyai kuantitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh peneliti 
untuk dipelajari dan kemudian disimpulkan.4 Populasi dalam penelitian ini 





                                                                 
3Suharsimi Arikunto, Prosedur Penelitian Suatu Pendekatan Praktik, (Jakarta : PT. Rineka 
Cipta, 2006), h.101 











Sampel adalah sebagian atau wakil populasi yang diteliti.5 Teknik sampel 
dalam penelitiani ni adalah total sampling, teknik ini didasarkan atas tujuan 
tertentu. 
E.   Instrumen Penelitian 
Instrumen penelitian adalah alat atau fasilitas yang digunakan oleh 
peneliti dalam mengumpulkan data agar pekerjaannya lebih mudah dan 
hasilnya lebih baik, dalam arti lebih cermat, lengkap dan sistematis sehingga 
mudah diolah. 
Pengumpulan data dalam penelitian ini adalah dengan tes pengukuran 
yang digunakan untuk pengukuran awal (pretest) maupun pengukuran akhir 
(posttest) menggunakan tes vertical jump (loncat tegak). Adapun petunjuk 
instrumen dalam penelitian ini adalah sebagai berikut :  
1. Tujuan: Tes ini bertujuan untuk mengukur kemampuan untuk meloncat 
dalam arah vertikal. 
2. Alat dan fasilitas meliputi: 
• Papan berskala centimeter, warna gelap, berukuran 30 x 150 cm, 
dipasang pada dinding atau tiang 
• serbuk kapur putih 
• alat penghapus 
                                                                 
5Suharsimi Arikunto, Prosedur Penelitian Suatu Pendekatan Praktik, (Jakarta : PT. Rineka 
Cipta, 2006), h.117 
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• formulir dan alat tulis. Jarak antara lantai dengan 0 atau nol pada skala 
yaitu: 100 cm.  
3. Petugas tes: Pengamat dan pencatat hasil.  
4. Pelaksanaan: 
• Sikap permulaan: peserta memasukan ujung jari yang digunakan 
untuk mengjangkau kedalam kapur bubuk. 
• Gerakan: peserta berdiri dengan tangan yang digunakan meraih 
didekat papan dan meraih keatas dengan lengan sebelah dalam, 
kemudian menyentuh papan dengan ujung jari tengah untuk 
menempelkan tanda pada titik terjauh yang dapat dicapai 
• Kedua telapak kaki harus menginjak rata dengan lantai, sedangkan 
lengan / tangan terentang sejauh mungkin. 
• Catatlah posisi tanda hingga 1cm yang terdekat (mencapai 
ketinggian). 
• Kedua lengan peserta harus tetap berada di dalam posisi yang sama 
(tangan/lengan yang disukai diangkat dalam posisi vertikal dan lengan 
yang lain bergantung disamping badan) pada waktu peserta 
mengambil posisi berjongkok. Peserta dapat memilih 
kedalaman/kerendahan tertentu dari posisi jongkok dan diperbolehkan 
melambung apabila mnenghendaki. Peserta tidak dapat 
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diperkenankan mengayunkan lengan untuk membantu mementum 
loncatan. 
• Peserta kemudian meloncat keatas untuk menyentuh dinding pada titik 
ketinggian yang mampu dicapai dengan lengan sebelah dalam 
terentang kearah timur. 
• Peserta diperbolehkan melakukan loncatan sebanyak dua kali. 
5. Pencatatan Hasil:  
• Catatlah ketinggian yang dapat dicapai pada sentimeter yang terdekat.  
• Catatlah ketinggian yang dapat dicapai (hingga hitungan sentimeter 
terdekat) pada loncatan yang paling tinggii. 




                                                                 




Gambar 4. Sikap Tes Pengukuran Vertical Jump 
Sumber: Dokumen Pribadi 
F.  TeknikPengumpulan Data  
Dalam penelitian ini diperoleh dari hasi l pengukuran test keterampilan: 
a. Hasil tes awal, sebelum atlet tersebut diberikan perlakuan. 
b. Hasil tes akhir, sesudah atlet tersebut diberikan perlakuan. 
Pengambilan sampel dilakukan sebagai tahapan – tahapan 
sebagai berikut : 
a. Mencatat nama – nama atlet bolavoli Klub Putera Wonogiri. 
b. Melakukan test. 
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c. Merangking nama – nama atlet bolavoli Klub Putera Wonogiri 
berdasarkan tes awal dari hasil tertinggi sampai ke terendah. 
d. Membagi sampel dalam dua kelompok berdasarkan nomor ganjil dan 
genap. 
X : 1, 3, 5, 7, 9, 11, 13, 15, 17 
Y: 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14, 16, 18 
e. Melakukan pengundian untuk menentukan kelompok latihan naik turun 
bangku dan latihan skipping. 
f. Setelah melakukan pengundian nomor ganjil diberi perlakuan dengan 
latihan naik turun bangku sedangkan nomor genap diberi perlakuan 
dengan latihan skipping. 
G. Tehnik Analisis Data 
Dalam penelitian ini pengolahan data menggunakan teknik statistic 
uji t menurut Anas Sudjiono. Dengan rumus sebagai berikut :7 






                                                                 




Dengan langkah-langkah sebagai berikut: 
1. Hipotesis 
a. : =  
b. :  
2. Mencari Mean of difference 
=  
          N 
1. Mencari Standar Deviasi of difference 
 
2. Mencari Standar error dari Mean of Difference 
=  
 
3. Mencari  
to =  
  
4. Mencari ni lai  dengan derajat kebebasan (dk) = n - 1 pada 
taraf signifikasi = 0,05 
7. Menguji nilai  tehadap nilai table dengan ketentuan 
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 Jika ≥ , maka  ditolak 
 Jika ≤ , maka  diterima 
8. Kesimpulan 
Perhitungan data untuk membandingkan tes akhir antara latihan naik 
turun bangku dengan latihan skipping. 
1. Membuat hipotesis statistic 
=  (tidak ada efektivitas) 
=  (ada efektivitas) 
2. Membuat table pendistribusian data - data yang didapat 
3. Mencari mean variabel X ( kelompok latihan naik turun bangku dan 
variabel Y ( kelompok latihan skipping) 
Variabel X =  ∑X 
    N 
Variabel Y=   ∑X 
     N 
4. Mencari standar deviasi 
Variabel X =  
Variabel X =    
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6. Mencari standar error perbedaan mean variabel X dan variabel Y 
 )² +  )² 
7. Mencari  
=  
  
8. Mencari dengan degree of freedom atau derajat kebebasan 
df/db = ( ) - 2 pada taraf signifikasi 5%  
 9. Membuat criteria pengujian hipotesis 
= ditolak jika ≥  
= diterima jika ≤  






A. Deskripsi data 
Deskripsi data dan penelitian ini meliputi nilai tertinggi, nilai terendah, 
nilai rata-rata, standar deviasi, standar error, distribusi, frekuensi, serta 
histogram dan masing-masing variabel, berikut data lengkapnya. 
1.Hasil Tes Awal dan Tes Akhir latihan naik turun bangku 
Data tes awal pada kelompok latihan naik turun bangku diperoleh 
skor terendah 24 poin dan skor tertinggi 34 poin dengan rata-rata (X1) = 
26,33 
Data tes akhir pada kelompok latihan naik turun bangku diperoleh 
skor terendah 30 poin dan skor tertinggi 40 poin dengan rata-rata (X2) = 
34 
Dalam tes awal dan tes akhir pada kelompok latihan naik turun 
bangku yang diperoleh data simpangan baku (SA\) = 22,82 dan Standar 
kesalahan mean (SEm.V1)= 8,06 dapat digambarkan kedalam tabel 
distribusi frekuensi tes awal dan tes akhir serta dapat digambarkan pula 







Tabel 2. Distribusi frekuensi tes awal kelompok latihan naik turun bangku 
No. Interval Titik Tengah Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 
1 24 – 26,5 25,25 6 66,66 % 
2 26,6 – 29,1 27,85 2 22,22 % 
3 29,2– 31,7 30,45 0 0 % 
4 31,8 – 34,3 33,05 1 11,111 % 
 Total  9 100 % 
 
Berdasarkan tabel 1 di atas dibandingkan dengan nilai rata-rata, 
terlihat testee yang berada pada kelas rata-rata sebanyak 6 testee 
(66,66%) dan yang berada dibawah kelas rata-rata sebanyak 2 testee 
(22,22%),  sedangkan testee yang berada diatas kelas rata-rata sebanyak 






























Tabel 3. Distribusi frekuensi tes akhir kelompok latihan naik turun bangku 
No. Interval Titik Tengah Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 
1 30 – 32,5 31,25 3 33,34 % 
2 32,6 – 35,1 33,85 3 33,34 % 
3 35,2 – 37,7 36,45 1 11,11 % 
4 37,8 – 40,3 39,05 2 22,22 % 
 Total  9 100 % 
 
Berdasarkan tabel 2 di atas di bandingkan dengan nilai rata-rata, 
terlihat testee yang berada pada kelas rata-rata sebanyak 1 testee 
(11,11%) dan yang berada di bawah kelas rata-rata sebanyak 5 testee 
(55,55%), sedangkan testee yang berada di atas kelas rata-rata sebanyak 






























2. Hasil Tes Awal dan Tes Akhir Latihan Skipping 
Data tes awal pada kelompok latihan skipping diperoleh skor 
terendah 20 poin dan skor tertinggi 26 poin dengan rata-rata (X2) = 22,44.  
Data tes akhir pada kelompok latihan skipping diperoleh skor 
terendah 21 poin dan skor tertinggi 29 poin dengan rata-rata (X2) = 23,6. 
Dalam tes awal dan tes akhir pada kelompok latihan skipping  yang 
diperoleh data simpangan baku dan (SX2)= 3,46 dapat digambarkan 
kedalam tabel distribusi frekuensi tes awal dan tes akhir serta dapat 
digambarkan pula dalam grafik histogram, di bawah ini: 
Tabel 4. Distribusi frekuensi tes awal kelompok latihan skipping 
No. Interval Titik Tengah Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 
1 20 - 21,5 20,75 4 44,44 % 
2 21,6 - 23,1 22,35 2 22,22 % 
3 23,2 - 24,7 23,95 2 22,22 % 
4 24,8 - 26,3 25,55 1 11,11 % 
 Total  9 100 % 
Berdasarkan tabel 3 di atas dibandingkan dengan nilai rata-rata, 
terlihat testee yang berada pada kelas rata-rata sebanyak 4 testee 
(44,45%) dan yang berada di bawah kelas rata-rata sebanyak 2 testee 
(22,22%), sedangkan testee yang berada diatas kelas rata-rata sebanyak 










Gambar 10. Histogram data kemampuan tes awal latihan skipping 
 
Tabel 5. Distribusi frekuensi tes akhir kelompok latihan skipping 
No. Interval Titik Tengah Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 
1 21 – 25,5 23,25 8 88,88% 
2 25,6 – 30,1 55,7 1 11,11 % 
3 30,2 – 34,7 64,9 0 0 % 
4 34,8 – 39,3 74,1 0 0 % 
 Total  9 100 % 
 
Berdasarkan tabel 4 di atas dibandingkan dengan nilai rata-rata, 
terlihat testee yang berada pada kelas rata-rata sebanyak 4 testee 
(44,45%) dan yang berada di bawah kelas rata-rata sebanyak 2 testee 
(22,22%), sedangkan testee yang berada diatas kelas rata-rata sebanyak 




























Gambar 11. Histogram data kemampuan tes akhir latihan skipping 
B. Pengujian  Hipotesis 
1. Hasil tes awal dan akhir tes akhir kelompok latihan naik turun 
bangku 
Hasil analisis tes awal dan tes akhir dengan mengunakan latihan naik 
turun bangku diperoleh rata-rata deviasi (MD) = 8 simpangan baku (Sd) = 
22,82 dan standar kesalahan mean (SEMD) = 8,065 hasil tersebut 
menghasilkan ttabel pada derajat kebebasan (dk) = N-1 = 8 dengan taraf 
signifikasi = 5% diperoleh nilai kritis ttabel = 2,386 dengan demikian nilai 
thitung= 3,264 yang berarti thitung > ttabel , maka H0 di terima dan H1 ditolak, 
berarti terdapat peningkatan yang berarti dari  latihan naik turun bangku 
terhadap power otot tungkai pada atlet puteri di Klub Putera Wonogiri. 
2. Hasil tes awal dan tes akhir kelompok latihan skipping 
Hasil analisis tes awal dan tes akhir dengan mengunakan latihan 























3,46 dan standar kesalahan mean (SEMD) = 1,22 hasil tersebut 
menghasilkan ttabel pada derajat kebebasan (dk) = N-1 = 8 dengan taraf 
signifikasi = 5% diperoleh nilai kritis ttabel , = 2,386 dengan demikian nilai 
thitung = 0,998 yang berarti thitung <  ttabel maka H0 diterima dan H1 ditolak, 
berarti tidak terdapat peningkatan yang berarti dari latihan skipping 
terhadap power otot tungkai pada atlet puteri di Klub Putera Wonogiri. 
3. Hasil tes akhir kelompok Latihan Latihan Naik Turun Bangku 
dan Latihan Skipping 
Dari data yang ada dari hasil tes akhir kelompok latihan naik turun 
bangku dan latihan skipping diperoleh ni lai thitung sebesar 7,452 selanjutnya 
diuji dengan ttabel pada taraf signifikan 0,05% dan derajat kebebasan 
(N1+N2)-2=16 diperoleh ttabel sebesar 2,120 yang berarti nilai thitung > ttabel 
dengan demikian uji t menyimpulkan bahwa hasil Latihan naik turun 
bangku dan latihan skipping terdapat perbedaan (signifikan), maka H0 
ditolak dan H1 diterima. Berdasarkan hasil data tes akhir yang didapat dan 
setelah dihitung dalam statistik uji t, hasil yang diperoleh terdapat 
perbedaan secara signifikan atau hasil antara latihan naik turun bangku 
lebih efektif dibandingkan latihan skipping. 
Berdasarkan hasil tes awal dan tes akhir dari kedua latihan 
tersebut, latihan skipping dan latihan naik turun bangku sama-sama 
mengalami peningkatan, namun kelompok latihan naik turun bangku 




KESIMPULAN DAN SARAN 
KESIMPULAN 
 Dari hasil penelitian, data yang diperoleh dengan perhitungan 
statistik, dapat disimpulkan bahwa yang dilakukan pada atlet Klub Putera 
Wonogiri adalah : 
1. Latihan dengan Naik Turun Bangku dapat meningkatkan hasil 
power otot tungkai pada atlet puteri di Klub Putera Wonogiri. 
2. Latihan dengan Skipping tidak dapat meningkatkan hasil power otot 
tungkai pada atlet puteri di Klub Putera Wonogiri. 
3. Latihan Naik Turun Bangku lebih efektif secara signifikan 
meningkatkan hasil power otot tungkai dibandingkan dengan 










Dari simpulan penulis menyarankan agar : 
1. Kepada pelatih dan atlet Klub Putera  Wonogiri hendak mengetahui 
bahwa dengan menggunakan metode latihan naik turun bangku 
lebih efektif dari pada metode latihan skipping untuk meningkatkan 
power otot tungkai . 
2. Untuk yang ingin melakukan penelitian yang serupa agar  lebih 
memperhatikan faktor-faktor yang mempengaruhi hasil-hasil 
penelitian seperti kehadiran sampel, kesiapan dan kesediaan 
sampel untuk melakukan penelitian serta program latihan yang 
sudah dirancang. 
3. Setiap pelatih bolavoli agar dapat menyeimbangkan antara latihan 
teknik dan latihan fisik melatih. Karena didalam bolavoli komponen 
fisik sangat diperlukan guna memaksimalkan kemampuan bergerak 
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Tabel 6. Deskripsi Data 
 
Hasil Tes Awal Kelompok Naik Turun Bangku (X) 
NO Naik Turun Bangku X
2 
1 24 576 
2 25 625 
3 24 576 
4 25 625 
5 34 1156 
6 26 676 
7 27 729 
8 28 784 
9 24 576 





=   
9
237

















=      = 2,498 
72
449352





Tabel 7. Distribusi Frekuensi 
Menentukan rentang (R)   
R  = Max – Min  
 = 34 – 24 
 = 10 
Menentukan Banyaknya kelas (K)  
K  = 1 + 3,3 (log n) 
 = 1 + 3,3 (log 9) 
 = 1 + 3,149 
 = 4,149 = 4 
Panjang kelas (P) 
P  = 
K
R  = 
4
10  = 2,5 
 
No. Interval Titik Tengah Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 
1 24 – 26,5 25,25 6 66,66 % 
2 26,6 – 29,1 27,85 2 22,22 % 
3 29,2– 31,7 30,45 0 0 % 
4 31,8 – 34,3 33,05 1 11,111 % 






Tabel 8.Deskripsi Data 
. 
Hasil Tes Akhir Kelompok Naik Turun Bangku(X) 
NO Naik Turun Bangku X
2 
1 34 1156 
2 31 961 
3 33 1089 
4 30 900 
5 40 1600 
6 30 900 
7 38 1444 
8 37 1369 
9 33 1089 



























=      = 3,225 
72
088,749





Tabel 9. Distribusi Frekuensi 
Menentukan rentang (R)   
R  = Max – Min  
 = 40 – 30 
 = 10 
Menentukan Banyaknya kelas (K)  
K  = 1 + 3,3 (log n) 
 = 1 + 3,3 (log 9) 
 = 1 + 3,149 
 = 4,149 = 4 
Panjang kelas (P) 
P  = 
K
R  = 
4
10  = 2,5 
 
No. Interval Titik Tengah Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 
1 30 – 32,5 31,25 3 33,34 % 
2 32,6 – 35,1 33,85 3 33,34 % 
3 35,2 – 37,7 36,45 1 11,11 % 
4 37,8 – 40,3 39,05 2 22,22 % 






Tabel 10.Deskripsi Data 
Hasil Tes Awal Kelompok Skipping (Y) 
NO Skipping X2 
1 26 676 
2 21 441 
3 24 576 
4 21 441 
5 23 529 
6 20 400 
7 22 484 
8 21 441 
9 24 576 



























=      = 67,333 
72
326432







Tabel 11. Distribusi Frekuensi 
Menentukan rentang (R)   
R  = Max – Min  
 = 26 – 20 
 = 6 
Menentukan Banyaknya kelas (K)  
K  = 1 + 3,3 (log n) 
 = 1 + 3,3 (log 9) 
 = 1 + 3,149 
 = 4,149 = 4 
Panjang kelas (P) 
P  = 
K
R  = 
4
6  = 1,5 
 
No. Interval Titik Tengah Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 
1 20 - 21,5 20,75 4 44,44 % 
2 21,6 - 23,1 22,35 2 22,22 % 
3 23,2 - 24,7 23,95 2 22,22 % 
4 24,8 - 26,3 25,55 1 11,11 % 






Tabel 12. Deskripsi Data 
 
Hasil Tes Akhir Kelompok Skipping (Y) 
NO Skipping Y2 
1 29 841 
2 21 441 
3 24 576 
4 23 529 
5 23 529 
6 22 484 
7 25 625 
8 22 484 
9 24 576 



























=      = 71 
72
362952





Tabel 13. Distribusi Frekuensi 
Menentukan rentang (R)   
R  = Max – Min  
 = 39 – 21 
 = 18 
Menentukan Banyaknya kelas (K)  
K  = 1 + 3,3 (log n) 
 = 1 + 3,3 (log 9) 
 = 1 + 3,149 
 = 4,149 = 4 
Panjang kelas (P) 
P  = 
K
R  = 
4
18  = 4,5 
 
No. Interval Titik Tengah Frekuensi Absolut Frekuensi Relatif 
1 21 – 25,5 23,25 8 88,88% 
2 25,6 – 30,1 55,7 1 11,11 % 
3 30,2 – 34,7 64,9 0 0 % 
4 34,8 – 39,3 74,1 0 0 % 






Tabel 14. PerhitunganUji-t Paired (Latihan Naik Turun Bangku) 
NO Awal (X1) Akhir (X2) D (X2-X1) D2 
1 24 34 10 100 
2 25 31 11 121 
3 24 33 9 81 
4 25 30 5 25 
5 34 40 6 36 
6 26 30 4 16 
7 27 38 9 81 
8 28 37 9 81 
9 24 33 9 81 
Total 237 306 72 5184 
 
Diketahui : 
DΣ  = 72 
2DΣ  = 5184 
Dicari 
DM  = n
DΣ  = 
9




















































 = 3,264 
Mencarittabel  : 
 = (α ; n-1) 
 = (0,05 ; 8) 
 = 2,386 
Dari data tersebut diperoleh thitung sebesar 3,264 ttabel dengan uji satu sisi 
pada taraf signifikan 0,05 dengan n–1 =8 adalah 2,386 maka thitung(3,264) > ttabel  
(2,386), berarti terjadi peningkatan yang signifikan antara latihan naik turun bangku 










Tabel 15.PerhitunganUji-t Paired (Latihan Skipping) 





1 26 29 3 9 
2 21 21 0 0 
3 24 24 0 0 
4 21 23 2 4 
5 23 23 0 0 
6 20 22 2 4 
7 22 25 3 9 
8 21 22 1 1 
9 24 24 0 0 
Total 202 213 11 121 
 
Diketahui : 
DΣ  = 11 
2DΣ  = 121 
Dicari 
DM  = n






















































 = 0,998 
Mencarittabel : 
 = (α ; n-1) 
 = (0,05 ; 8) 
 = 2,386 
 
Dari data tersebut diperoleh thitung sebesar 0,998 ttabel dengan uji satu sisi pada taraf 
signifikan 0,05 dengan n–1 =8 adalah 2,386 maka thitung(0,998) < ttabel (2,386), berarti tidak 













Tabel 16. PerhitunganUji-t Independent 
(Perbandingan latihan naik turun bangku dan latihan skipping) 
NO X Y X2 Y2 
1 10 3 100 9 
2 11 0 121 0 
3 9 0 81 0 
4 5 2 25 4 
5 6 0 36 0 
6 4 2 16 4 
7 9 3 81 9 
8 9 1 81 1 
9 9 0 81 0 
Total 72 11 5184 121 
 
Diketahui 
nX = 9 
nY = 9 
ΣX = 72 
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88,144506208,2654 +  
 =
16
296.4099 = 256,206 
S = 206,256  























 = 7,452 
Mencarittabel : 
 = (α ; n-2) 
 = (0,05 ; 7) 
 = 2,364 
Dari data tersebut diperoleh thitung sebesar 7,452 ttabel dengan uji satu sisi pada taraf 
signifikan 0,05 dengan df(n–2)=7 adalah 2,571 maka ttabel (2,364), berarti terjadi perbedaan 



























• Step up: 
1menit 

























• Step up: 
1menit 30dtk 









• Step up: 
1menit 30dtk 


























• Step up: 2 
menit 
• Rest: 1menit 







• Step up: 2 
menit 
• Rest: 1 menit 


























• Step up: 
3menit 
• Rest: 1menit 
30 dtk,  







• Step up: 
3menit 
• Rest: 1menit 
30 dtk, 
























• Step up: 
2menit 30dtk 
• Rest: 1menit 
15dtk,  







• Step up: 
2menit 30dtk 
• Rest: 1menit 
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• Step up: 3 
menit 
• Rest: 1menit 
30 dtk,  







• Step up: 3 
menit 
• Rest: 1menit 
30 dtk,  



























Gambar 10 : saat pengarahan 








Gambar 11 : pemanasan 















Gambar 12 : saat memberikan perlakuan latihan skipping  









Gambar 13 : saat memberikan perlakuan latihan naik turun bangku 








Gambar 14 : saat melakukan tes vertical jump 
Sumber : dokumen pribadi 

“Efektifitas Latihan Naik Turun Bangku Dan Latihan Skipping Terhadap Power otot 
Tungkai Pada Atlet Bolavoli Puteri di Klub Putera Wonogiri”
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